Aseer Central Hospital 


ما هو موشر الجلوکوز؟ 


رقم يعطي فكرة عن 520 ارتفاع سکر الدم بعد تناول 
الکربوهیدرات في الوجبة. وكيف هي سرعة الجسم في 
تحویل الکربوهیدرات بالطعام إلى جلوكوز. 


يتم تقسیم الطعام في مؤشر الجلوکوز إلى ثلاث 


أقسام رئيسية: 
(I‏ الأطعمة ذات مؤشر الجلوکوز المرتفع: 


.. - ۷۰ الجلوکوز: يتراوح بين‎ judo 


أمثله: الخبز الأبیض, ورقائق البطاطس, والبطاطس 
المطبوخة في الفرن, والکعك المحلی بالسکر والأرز سهل 
الطهي. 


۲ الأطعمة ذات مؤشر الجلوکوز المتوسط: 
مؤشر الجلوکوز: یتراوح بين ۷۰-۵۵ 


أمثله: الخبز المقرمش المصنوع من الجاودار. وحبوب 


الافطار بالردة والفواکه, والتین. 
٣‏ الأطعمة la‏ مؤشر الجلوکوز المنخفض: 
موشر الجلوکوز: آقل من 00 


„el zoal السادة, والفاصولیا‎ sab lg آمئله:الجریب فروت.‎ 


ما هي السکریات البسیطة؟ 


کربوهیدرات تتحول بسرعة إلى سکریات. وتکتب في قائمة 
المکونات على ملصقات الأطعمة بأسماء مثل: 

٭ الجلوکوز والسکروز (سکر القصب أو البنجر) 

© والفرکتوز (الموجود في الفواکه) 

© واللاکتوز (سکر الحلیب)] 

© والجالاکتوز والدیکستور والمالنوز. 


Lo‏ هي الکربوهیدرات المرکبة؟ 


کربوهیدرات التي تنطلب وقت لتحویلها إلى سکریات 
وتتضمن الحبوب الكاملة. والبذور, والفاصولیا, والبقولیات, 
وبعض الخضروات. وتحتوى على نسبة عالية من الألياف 


الأطعمة الکربوهيدراتية المكررة والمعالجة مثل: 
۰ الخبز „Audi‏ 
۰ والكيك, 
۰ والبسکویت 


فهي سريعة التحول, وذلك لأنها أساساً لا تحتوي على ألياف. 


ملاحظات: 


٭ إذا كنت تأكل طعاماً ذا مؤشر جلوکوز مرتفع. يمكنك أن 
تقلل تأثيره على سكر الدم عن طريق تناول كمية 

۰ آرز بسمتي أصعب في الهضم من الأرز الأبيض Sale‏ 
وبالتالي قيمة مؤشر الجلوکوز الخاصة به أقل. 

٭ الأحماض Jai‏ من قيمة مؤشر الجلوکوز الخاصة 


بالطعام, وبالتالي إذا عصرت بعض عصير الليمون على 


وجبتك, أو قمت برش القلیل من الخل, فانك تجعل 


قيمة مؤشر الجلوکوز الخاصة بها أقل إلى حد ما 


الجداول التالية توضح الموشر الجلايسيمي في بعض 
آصناف الطعام حبث يرمز اللون: 


© الأحمر إلى الأطعمة مرتفعة judo‏ الجلوکوز 
© الأصفر المعتدلة 


© الأخضر منخفضة مؤشر الجلوكوز. 


المخبوزات - البقول - حبوب 
الافطار 


نوع الطعام 


الخبز الأنسمر 
حبوب القمح 


أبيض 
الكرواسون 


مؤشر 
الجلوكور 


نوع الطعام 


المافين 
الإنجليزي 
كعك 
الشوكولاتة 
(براونيز) 
كيك الجزر 
كيك 
الشوكولاتة 
إكلير 
الشوكولاتة 
الفاصوليا 
الحمراء 


مؤشر 
الجلوكوز 


التوابل - الصوص 


نوع الطعام jugo‏ 
الجلوكوز 
.ےت 5 


نوع الطعام 


لقعة كبيرة 
مایونییز 


ملعقتان 
کبیرنان من 
الفرنسية / 
الإيطالية 
صوص ailjgl‏ 
آیلاند 

خل تفاع 
الدجاج/ 
الخضراوات 


مؤشر 
الجلوكوز 


اللحوم والدواجن 


نوع الطعام 
برجر دجاج 
جم صدور الدجاج dildo‏ 
و مثبلة بالقسماط 
۰ جم من صدور الديكت 
„og JI‏ المشوية 


مؤشر الجلوکوز 
© 


الألبان - الحلویات -البودینج 


نوع الطعام موّشر نوع الطعام judo‏ 
الجلوکوز الجلوکوز 

ملعقتان ٠‏ جبن الفیتا ٠‏ 

كبيرة من 

المعلبة 

(کامل/قلیل/ مثلثات الجبن 

منزوع 

الدسم) 

۰ ااجم زبادى © النودینج ۰ 

(کامل/قلیل 

الدسم) 

۰ اجم زبادى © ٠اجم‏ فطيرة ® 

کامل الدسم التفاح 

بالفواکه 

۰ ااجم زیادی 9 .جم ثارت ۰ 


يوناني سادة الکاسترد 


جبن الحلو0) 


.اج كريم 
Joy‏ /کریم 
کرامیل 


e. جم الأرز‎ Vo 6 jjlpoa Vo 
طويل الحبة الأبيض‎ 


A البیض-السمك-المأکولات‎ 


البحرية 


نوع الطعام 


بيض أومليت 
(بيضتان و 
raal.‏ زبد) 

سادة, مع Fo‏ 
بيض مخفوق 
(بیضنان مع 
lo‏ مل من 
اللبن و١‏ | جم 
من الزبد) 

roa ٠ 
كوكتيل‎ 


مؤشر 
الجلوكوز 


جم سمك القد, 
متبل بالبيض والدقیق 
واللبن ومقلي/..۱ جم 
متبل بالبقسماط 
ومقلي 


o طازج‎ yu ٠ GJ) جم‎ ۰ 


۰ جم آناناس 
طازج 


aca 


۰ جم الطازج © 


۱ وحدات 


Jas‏ آحمر 


۰ جم فجل 
أبيض 


الأوراق 
الخضراء 
الطازجة gl‏ 
المسلوقة 
الكراث 


الكوسة 
اللحم hoo‏ 
۰ جم 


paro 
البامية‎ 
الطازجة أو‎ 


۰ جم کرنب 
ملفوف طازج 


كبيرة 
معجون 


الجلوکوز 


نوع الطعام jugo‏ 
الجلوكوز 

3 Jo PP. 

مشروب 

التفاح الفوار 

6 ملل کولا‎ PP. 

cula 

e ملل‎ PP. 

لیمونادة 

الکیس: ل 

الفوري 


السکر -الحلویات-الشوکولاتة 


نوع الطعام jugo‏ نوع الطعام 
الجلوكوز 

paro ۰ ملعقة‎ 

صغيرة عسل جالاكسي: 

أبيض الشوكولاتة 
الكاراميل 
المكسرات 
الزبيب 
والبندق 

صغيرة سكر الجيلي 

بودرة المتنوعة 

صغيرة من كات (ع 

شراب القيقب أصابع) 

صغيرة عسل بار 


صغيرة محلي 
(کاندریل- 
هرمیسناس- 
سبلیندا) 

ام آند امز ۲۵ 
ee 7‏ مه 
بالشوکولاتة 
بالفول 
السوداني 


Uw jlo جم‎ ۰ 
بار‎ 


الوجبات الخفيفة - الحساء 


نوع الطعام موّشر نوع الطعام 
الجلوكوز 

raaf o‏ لب e‏ هاجم موز 

الصنوبر 

٥ ۰ ano.‏ جم رقائق 

7 er 

موزون 

بالقشر 

o‏ اجه بذور e‏ ۵ اجم تین 

القرع 

raaf o e Jo جم‎ |. 

السماسم سلطة فواکه 

۵ اجم بذور e‏ ۰ جم زبيب 

دوار الشمس بدون بذر 

e maño‏ ۰ جم اللوز 


حلقات elas‏ الموزون 
JL‏ مم م 


الأطعمة السريعة ھے 


نوع الطعام موّشر نوع الطعام موّشر 
الجلوکوز الجلوكوز 

[ قطع 9 البطاطس ۰ 

ناجيتس المقلیة 
الدجاج 

اجنحة الدجاج ٠‏ الخبز بالثوم ٠‏ 

بیتزا 6 مشویات e‏ 
المارجریتا مشکلة 


